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Abstrak  
Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas penguatan kebersyukuran melalui intervensi 
menulis surat syukur terhadap peningkatan subjective well being siswa dalam interaksi sosial. 
Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dan desain penelitian eksperimen. Subjek 
penelitian ini adalah 20 siswa SD, masing-masing adalah 10 siswa untuk kelompok eksperimen 
dan 10 siswa untuk kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan menulis surat 
syukur. Pengumpulan data menggunakan skala Satisfaction with Life Scale (SWLS) dan Positive 
Affect and Negative Affect Scale (PANAS) untuk mengukur subjective well-being, sementara 
Gratitude, Resentment Appréciation Test-Short Form (GRAT-Short Form) digunakan untuk 
mengukur kebersyukuran siswa. Teknik analisis data menggunakan paired sample t-test. Hasil 
penelitian menunjukan penguatan kebersyukuran melalui intervensi menulis surat syukur 
memberikan bukti dapat meningkatkan subjective well-being siswa khususnya dalam dua 
komponen utama subjective well-being (kepuasan hidup dan afek positif). Siswa yang 
mendapatkan intervensi menulis surat syukur menunjukkan perbedaan yang signifikan pada 
tingkat subjective well-being daripada siswa yang tidak menulis surat syukur.  
 
Kata Kunci: subjective well-being, kebersyukuran, interaksi sosial, surat syukur 
 
Abstract 
This study aims to test the effectiveness of strengthening gratitude through the intervention of 
writing a letter of gratitude to increase students' subjective well-being in social interactions. 
This type of research is quantitative research and experimental research design. The subjects of 
this study were 20 elementary school students, each of which was 10 students for the 
experimental group and 10 students for the control group. The experimental group was given 
the treatment of writing a letter of gratitude. Data collection uses the Satisfaction with Life 
Scale (SWLS) and Positive Affect and Negative Affect Scale (PANAS) to measure subjective 
well-being, while Gratitude, Resentment Appréciation Test-Short Form (GRAT-Short Form) is 
used to measure students' gratitude. The data analysis technique used paired sample t-test. The 
results of the study show that strengthening gratitude through the intervention of writing 
gratitude letters provides evidence that it can improve students' subjective well-being 
particularly in the two main components of subjective well-being (life satisfaction and positive 
affect). Students who received an intervention in writing a letter of gratitude showed a 
significant difference in the level of subjective well-being than students who did not write a 
letter of gratitude.  
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PENDAHULUAN  
Subjective well-being adalah hal 
penting dalam kehidupan seseorang. Orang-
orang melakukan bermacam cara supaya bisa 
merasakan kesejahteraan pada hidup mereka. 
Salah satu dari tujuan seseorang memiliki 
semangat untuk hidup yaitu supaya bahagia. 
Subjective well-being adalah istilah yang 
mempunyai hubungan yang relevan sekali 
dengan kebahagiaan. Bukhari dan Khanam 
(2015) menyatakan kebahagiaan merupakan 
bagian dari subjective well-being di mana hal 
itu adalah sebuah pandangan yang memiliki 
sifat subjektif dari segenap kehidupan yang 
dipunyai seseorang. Di samping penting 
untuk diteliti dan dipelajari karena 
menggambarkan kualitas hidup seseorang, 
subjective well-being juga dapat memberikan 
dampak yang positif bagi kehidupan 
seseorang. Istilah subjective well-being dalam 
literatur psikologi positif seringkali 
dipertukarkan dengan kebahagiaan (Lopez, 
Pedrotti, & Snyder, 2018). Diener (2009) 
mengatakan bahwa seseorang disebut bahagia 
apabila memiiki kepuasan dalam hidupnya 
secara keseluruhan dan mengalami banyak 
emosi positif dan sedikit atau tidak 
mengalami emosi negatif. Lebih lanjut, 
Diener (2009) menyatakan subjective well-
being melibatkan evaluasi pada dua 
komponen, yaitu kognitif dan afektif. Tingkat 
subjective well-being yang tinggi ditandai 
dengan adanya evaluasi kognitif, yaitu berupa 
tingginya kepuasan hidup (life satisfaction) 
serta evaluasi afektif berupa tingginya afek 
positif (positive affect), dan rendahnya afek 
negatif (negative affect). Para peneliti 
bersepakat bahwa kebahagiaan penting bagi 
individu sebab individu yang mempunyai 
subjective well-being yang tinggi cenderung 
lebih memiliki motivasi (Froh, Kashdan, 
Ozimkowski, & Miller, 2009), kompetensi 
sosial yang baik, mempunyai prestasi 
akademis yang tinggi, dan harga diri tinggi 
(Croxford, 2011). Namun kenyataannya, 
siswa saat ini banyak berperilaku 
menyimpang (misalnya seks bebas, merokok, 
konsumsi alkohol, bullying, narkoba, dan 
tawuran). Siswa seringkali menghabiskan 
waktu menggunakan media sosial misalnya 
Facebook, Instagram, Line, Path, dan 
sebagainya. Siswa justru jarang berinteraksi 
sosial dalam kegiatan-kegiatan yang positif. 
Hal ini mengakibatkan subjective well-being 
dalam interaksi sosial siswa menjadi rendah. 
Topik penting dalam psikologi positif 
salah satunya yaitu keterkaitan antara rasa 
syukur dan kegembiraan seseorang (Croxford, 
2011). Kata syukur adalah terjemahan dari 
istilah ilmiah dalam bahasa Inggris yaitu 
“gratitude”. Emmons dan McCullough (2003) 
mengartikan “gratitude yaitu sebuah perasaan 
terima kasih dan suka cita yang timbul 
dikarenakan individu menerima pemberian 
ataupun hadiah yang memberikan keuntungan 
dari orang lain ataupun Tuhan atau sebuah 
kondisi damai dan bahagia dimana 
penyebabnya adalah alam”. Syukur adalah 
bentuk emosi atau perasaan, yang dengan 
demikian berkembang menjadi sikap, moral 
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yang baik, kebahagiaan, kepribadian, dan 
kemudian mengarah pada pengaruh individu 
untuk merespon atau bereaksi terhadap 
sesuatu atau situasi tertentu (Situmorang dkk., 
2019). Syukur dapat membantu individu 
untuk mengatasi situasi dan kondisi apapun 
dalam hidup mereka. Kesejahteraan subjektif 
adalah evaluasi dari dimensi kehidupan. Rasa 
syukur menyebabkan seseorang memiliki 
kesejahteraan subjektif yang tinggi. Rasa 
syukur mempengaruhi kesejahteraan fisik dan 
fisiologis. Ketika individu mengingat rasa 
syukur mereka setiap minggu dan berdoa 
dengan rasa syukur, mereka cenderung lebih 
baik dalam menjalani hidup mereka dan lebih 
optimis (Putri, Sukarti, & Rachmawati, 2016). 
Peran syukur juga terlihat dalam 
psikologi klinis. Para peneliti percaya bahwa 
rasa syukur terkait dengan psikologi klinis 
karena dua alasan: pentingnya rasa syukur yang 
tinggi dalam mendefinisikan kesejahteraan 
dan meningkatkan kesejahteraan melalui 
pengembangan rasa syukur melalui praktik 
sederhana (Behzadipour, Sadeghi, & 
Sepahmansour, 2018). Froh dkk. (2010) 
memperlihatkan bahwa di samping mem-
berikan peningkatan kebahagiaan personal, 
rasa syukur yang diekspresikan memunculkan 
perilaku prososial dan kebahagiaan sosial dari 
dalam individu. Di samping itu, menurut Froh 
dkk. (2011) kaum muda yang mempunyai 
rasa syukur yang tinggi mempunyai kepuasan 
hidup yang tinggi pula, integrasi sosial yang 
baik, dan tingkat depresi yang rendah dan 
kecemburuan mereka. Beberapa peneliti “rasa 
syukur dan kebahagiaan” menunjukkan salah 
satu teknik intervensi syukur yang efektif 
yaitu surat syukur (Froh dkk., 2009). Surat 
syukur adalah wujud ekspresi rasa syukur 
dengan cara menulis surat syukur terhadap 
seseorang yang sudah memberikan manfaat 
bagi seseorang. Oleh karena itu, surat syukur 
merupakan wujud ekspresi rasa syukur 
terhadap manusia atau kondisi ataupun Tuhan 
yang sudah memberikan kebaikan yang 
diekspresikan dalam tulisan ekspresif. 
Menulis surat syukur terbukti meningkatkan 
kebahagiaan dan mengurangi depresi baik 
anak remaja ataupun orang dewasa (Froh 
dkk., 2009; Toepfer dkk., 2012). Intervensi 
dari kebersyukuran berkaitan erat dalam 
meningkatkan subjective well-being siswa. 
Rasa syukur meningkatkan kebahagiaan siswa 
dan mendorong siswa berkembang dan 
berinteraksi sosial dengan optimal. Oleh 
karena itu, peneliti ingin menguji efektivitas 
intervensi penguatan kebersyukuran melalui 
menulis surat syukur terhadap peningkatan 
subjective well-being siswa. 
  
METODE PENELITIAN  
Jenis pendekatan yang dipergunakan 
pada penelitian ini yaitu penelitian kuantitatif 
dan desain penelitian eksperimen. Penelitian 
kuantitatif bertujuan menguji teori-teori 
tertentu secara objektif dengan meneliti 
hubungan antar variabel (Creswell, 2012). 
Eksperimen adalah suatu prosedur terkontrol 
yang sekurang-kurangnya memiliki 2 kondisi 
perlakuan terhadap subjek (Myers & Hansen, 
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2002). Penelitian ini memiliki tujuan 
melaksanakan eksperimen guna meningkat-
kan subjective well-being subjek melalui 
teknik menulis surat syukur.  
Subjek pada penelitian ini adalah 20 
siswa yang dibagi dalam kelompok 
eksperimen (menulis surat syukur) sebanyak 
10 siswa dan kelompok kontrol (tidak menulis 
surat syukur) sebanyak 10 siswa. Kedua 
kelompok subjek tersebut mengikuti pretest 
dan posttest. Pengumpulan data untuk 
mengukur subjective well-being meng-
gunakan skala Satisfaction with Life Scale 
(SWLS) dan Positive Affect and Negative 
Affect Scale (PANAS). Satisfaction with Life 
Scale (SWLS) merupakan alat pengumpul 
data yang digunakan oleh peneliti untuk 
mengukur kepuasan hidup secara global. 
Skala SWLS ini merupakan skala terpakai 
dari Pramudita (2014) yang diadaptasi dari 
SWLS yang dikembangkan oleh Diener 
(2006). SWLS menggunakan 7 poin skala 
Likert mulai dari angka 1 (sangat tidak setuju) 
sampai 7 (sangat setuju). Positive Affect and 
Negative Affect Scale (PANAS) merupakan 
alat ukur yang dipakai untuk mengukur 
komponen afektif subjective well-being. Skala 
ini merupakan skala terpakai dari Pramudita 
(2014) yang diadaptasi dari PANAS yang 
dikembangkan oleh Watson, Clark dan 
Tellegen (1988). Skala ini menggunakan 5 
poin skala Likert mulai dari angka 1 (sangat 
kecil) sampai 5 (sangat besar). Interpretasi 
skor dari PANAS akan diberikan dengan cara 
mengurangi mean dari afek positif dengan 
mean afek negatif yang ada. Pengurangan 
tersebut menghasilkan apa yang dinamakan 
affect balance. Apabila responden lebih 
sering merasakan adanya afek positif 
dibandingkan adanya afek negatif, maka 
komponen afektif Subjective well-being 
responden dapat dikatakan baik. Skala 
subjective well-being ini berjumlah 38 item 
favorable yang terdiri dari satisfaction with 
life scale, positive affect scale dan negative 
affect scale. Alat ukur PANAS telah diuji 
validitas dan reliabilitasnya oleh Watson, 
Clark dan Tellegen (1988) dan SWLS oleh 
Diener (2006) sehingga tidak perlu dilakukan 
pengujian lagi karena memiliki validitas dan 
reabilitas yang tinggi (Pramudita, 2014). 
Sementara untuk mengukur kebersyukuran 
siswa menggunakan Gratitude, Resentment 
Appréciation Test-Short Form (GRAT-Short 
Form) yang dikembangkan oleh Watkins dkk. 
(2003). Alat ukur GRAT-Short Form terdiri 
dari 3 dimensi yang telah diadaptasi sebelum-
nya, yaitu sense of abudance, appreciation for 
others, dan simple appreaciation. Keseluruhan 
item yang terdapat pada skala kesyukuran 
adalah sebanyak 16 item. Skala ini meng-
gunakan 4 poin skala likert, dengan rentang 
skor mulai dari angka 1 (sangat tidak sesuai) 
sampai 4 (sangat sesuai). Alat ukur GRAT-
Short Form ini telah diuji validitas dan 
reliabilitasnya oleh Watkins dkk. (2003) 
sehingga tidak perlu dilakukan pengujian lagi 
karena memiliki validitas dan reabilitas yang 
tinggi. Langkah-langkah yang dilakukan 
dalam penelitian eksperimen ini antara lain 
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adalah (1) peneliti mendata siswa yang 
bersedia untuk dijadikan subjek penelitian, (2) 
peneliti membagi subjek penelitian dalam dua 
kelompok yaitu 10 siswa kelompok 
eksperimen dan 10 siswa kelompok kontrol, 
(3) peneliti mengadministrasikan tes 
subjective well-being dan syukur, kemudian 
melakukan pretest kepada dua kelompok 
tersebut, (4) peneliti membagikan lembaran 
instruksi yang berisi instruksi menulis surat 
syukur kepada kelompok eksperimen, 
sementara kelompok kontrol tidak diberikan 
perlakuan, dan (5) peneliti melakukan posttest 
3 hari setelah eksperimen kepada kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol. Penelitian 
ini menguji perbedaan subjective well-being 
kelompok kontrol dan ekeperimen dengan 
mengimplementasikan independent sample t-
test untuk gain score partisipan eksperimen. 
Di samping itu, teknik analisis data 
mempergunakan teknik statistika uji t yakni 
paired sample t-test untuk menguji perbedaan 
subjective well-being subjek pada pretest dan 
posttest. Peneliti menerapkan etika penelitian 
eksperimen sesuai dengan teori dari Prasetyo, 
Kaloeti, Rahmandani, Salma, dan Ariati 
(2020) antara lain adalah menjaga 
kerahasiaan, menjelaskan kepada subjek siapa 
saja yang dapat mengakses data, tidak 
membicarakan atau mentah yang diperoleh 
kepada setiap orang, memperbolehkan 
partisipan mengundurkan diri, memberi 
informent consent di awal penelitian, tidak 
membuat rasa tidak nyaman, merugikan, dan 
membahayakan subjek penelitian, memberi 
nomor kontak jika terjadi sesuatu setelah 
eksperimen, dan memberi kesempatan tanya-
jawab. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN  
Uji normalitas ini memiliki tujuan 
untuk mengetahui suatu data penelitian 
apakah berdistribusi normal atau tidak. Hasil 
uji normalitas pada studi ini bisa dilihat pada 
Tabel 1. Berdasarkan tabel hasil uji normalitas 
diketahui nilai df (derajat kebebasan) untuk 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
masing-masing adalah 10. Maka itu artinya 
jumlah sampel data untuk masing-masing 
kelompok kurang dari 50. Sehingga 
penggunaan teknik Shapiro Wilk untuk 
mendeteksi kenormalan data dalam penelitian 
ini bisa dikatakan sudah tepat.  Diketahui nilai 
sig. paling rendah sebesar 0.059 dan nilai sig. 
paling tinggi sebesar 0.977. Oleh karena nilai 
sig. untuk kedua kelompok tersebut > 0.05, 
maka sebagaimana dasar pengambilan 
keputusan dalam uji normalitas Shapiro Wilk 
di atas, dapat disimpulkan bahwa data test 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
adalah berdistribusi normal. Hasil uji 
eksperimen mempergunakan paired sample t-
test. Tabel 2 memperlihatkan data mean dan 
standar deviasi pretest dan posttest komponen 
Subjective Well-Being (SWB) serta mean 
(rata-rata) dan standar deviasi kebersyukuran 
(GRAT) subjek dan gain score pada 
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Statistic df Sig. 
Pretest SWLS Eksperimen .903 10 .238 
  Kontrol .919 10 .346 
Postest SWLS Eksperimen .943 10 .582 
  Kontrol .946 10 .624 
Pretest PA Eksperimen .911 10 .288 
  Kontrol .982 10 .977 
Postest PA Eksperimen .922 10 .378 
  Kontrol .936 10 .511 
Pretest NA Eksperimen .909 10 .274 
  Kontrol .963 10 .816 
Postest NA Eksperimen .946 10 .619 
  Kontrol .957 10 .750 
Pretest GRAT Eksperimen .893 10 .185 
  Kontrol .850 10 .059 
Postest GRAT Eksperimen .940 10 .557 
  Kontrol .956 10 .738 
 
Tabel 2. Hasil Uji Statistik Eksperimen 




t test Pretest Posttest 
M SD M SD M SD 
SWLS          
Eksperimen (n = 10) 70.60 9.08 83.20 4.96 t = -7.039 
p = 0.000 
12.60 5.66 
t = 4.401 
p = 0.002 Kontrol (n = 10) 68.40 5.76 69.30 6.40 t = -0.906 
p = 0.389 
0.900 3.14 
PA         
Eksperimen (n = 10) 31.30 4.42 38.40 3.06 t = -15.545 
p = 0.000 
7.10 1.66 
t = 5.444 
p = 0.000 Kontrol (n = 10) 28.50 4.55 29.30 4.42 t = -1.149 
p = 0.280 
0.80 2.20 
NA         
Eksperimen (n = 10) 31.40 3.72 41.10 3.03 t = -7.471 
p = 0.000 
9.70 2.91 
t = 4.146 
p = 0.002 Kontrol (n = 10) 30.60 5.58 32.10 5.11 t = -1.649 
p = 0.134 
1.50 2.88 
GRAT         
Eksperimen (n = 10) 42.10 2.69 53.10 2.28 t = -12.836 
p = 0.000 
11.00 1.56 
t = 6.770 
p = 0.000 Kontrol (n = 10) 41.60 2.80 42.10 4.95 t = -0.529 
p = 0.610 
0.50 2.99 
 
Dari Tabel 2 dijelaskan bahwa pada 
komponen Subjective Well-Being (SWB) 
yaitu kepuasan hidup (life satisfaction/ SWLS) 
menunjukkan hasil analisa data gain score 
subjek pada Tabel 2 juga memperlihatkan 
perbedaan yang signifikan antara taraf 
kepuasan hidup siswa yang mengikuti 
intervensi menulis surat syukur dan siswa 
yang tidak menulis surat syukur (t = 4.401, 
dengan p = 0.002 atau p < 0.05). Sementara 
itu, kepuasan hidup siswa pada kelompok 
eksperimen pada posttest berbeda secara 
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signifikan dibandingkan saat pretest (t = -
7.039 dengan nilai p = 0.004 atau p < 0.000). 
Subjek siswa pada kelompok kontrol tidak 
memperlihatkan perbedaan yang signifikan 
terkait dengan tingkat kepuasan hidupnya 
antara pretest dan posttest (t = - 0.906 dengan 
p = 0.389 atau > 0.05). 
Pada afek positif (positive affect/ PA), 
siswa yang menulis surat syukur 
menunjukkan tingkat afek positif yang 
berbeda secara signifikan dibandingkan 
dengan siswa yang tidak menulis surat 
syukur. Signifikansi tersebut terlihat pada 
nilai beda rata-rata gain score subjek 
kelompok eksperimen dan kontrol (t = 5.544, 
dengan p = 0.000 atau p < 0.05). Hasil afek 
positif (positive affect) mendeskripsikan 
perbedaan yang signifikan antara skor subjek 
pada kelompok eksperimen saat pretest dan 
posttest (t = -15.545 dan p = 0.000 atau p < 
0.01). Subjek pada kelompok kontrol tidak 
memperlihatkan perbedaan yang signifikan 
dalam afek positif siswa pada pretest dan 
posttest (t= -1.149, p = 0.280 atau p > 0.05). 
Pada afek negatif (negative affect/ NA), 
siswa yang menulis surat syukur 
menunjukkan tingkat afek negatif yang 
berbeda secara signifikan dibandingkan 
dengan siswa yang tidak menulis surat 
syukur. Signifikansi tersebut terlihat dari nilai 
beda rata-rata gain score subjek pada 
kelompok eksperimen dan kontrol (t = 4.146, 
dengan p = 0.002 atau p < 0.05). Hasil untuk 
afek negatif mendeskripsikan perbedaan yang 
signifikan antara skor subjek kelompok 
eksperimen pada pretest dan posttest (t = -
7.471 dan p = 0.000 atau p < 0.01). Subjek 
pada kelompok kontrol tidak memperlihatkan 
perbedaan yang signifikan dalam afek negatif 
siswa pada pretest dan posttest (t= -1.649, p = 
0.134 atau p > 0.05). Pada komponen 
kebersyukuran (GRAT), kelompok siswa 
yang menulis surat syukur pada Tabel 4 
menunjukkan tingkat syukur yang berbeda 
secara signifikan dibandingkan dengan siswa 
yang tidak menulis surat syukur. Kelompok 
eksperimen memperlihatkan nilai rata-rata 
gain score yang lebih tinggi daripada 
kelompok kontrol (nilai t = 6.770, pada taraf 
signifikansi p = 0.000 atau p < 0.05). Hasil 
analisis uji t memperlihatkan bahwa 
kebersyukuran subjek meningkat pada 
posttest dibandingkan pada saat pretest. 
Perbedaan tingkat syukur tersebut bersifat 
signifikan (t = -12.836, p = 0.000 atau p < 
0.05). Sebaliknya, subjek pada kelompok 
kontrol tidak memperlihatkan perbedaan yang 
signifikan tingkat kebersyukurannya antara 
pretest dan posttest dengan nilai t = -0.529 
dan p = 0.610 atau p > 0.05. 
Penelitian ini memiliki tujuan menguji 
efektifitas penguatan kebersyukuran melalui 
menulis surat syukur terhadap peningkatan 
subjective well-being siswa. Para peneliti 
psikologi positif telah menyimpulkan bahwa 
intervensi syukur/gratitude mampu meningkat-
kan subjective well-being atau SWB individu 
(Mahardhika & Halimah, 2017; Prastuti, 
2020; Ramzan & Rana, 2014; Toepfer dkk., 
2012; Yoo, 2020). Rasa syukur yang lebih 
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tinggi akan mengarah pada kepuasan hidup 
yang lebih tinggi, yang pada gilirannya akan 
meningkatkan rasa syukur, yang mengarah ke 
spiral positif dalam perkembangan manusia. 
Di sisi lain, kurangnya rasa syukur atau 
kepuasan hidup dapat menyebabkan proses 
negatif dalam kesehatan manusia (Unanue 
dkk., 2019). 
Froh dkk. (2009) menyatakan bahwa 
intervensi syukur tidak hanya meningkatkan 
kebahagiaan orang dewasa tetapi juga bagi 
siswa. Seperti pada hasil penelitian ini, 
ditemukan bahwa penguatan kebersyukuran 
melalui menulis surat syukur dapat 
meningkatkan subjective well-being siswa. 
Hal ini didukung dengan beberapa hasil 
penelitian terdahulu, dia ntaranya Cui, (2020), 
Kong, Ding, dan Zhao (2015), Panggagas 
(2019), serta Tian, Pi, Huebner, dan Du 
(2016) yang membuktikan rasa syukur 
berhubungan secara positif dan signifikan 
dengan subjective well-being siswa di 
sekolah. 
Penguatan kebersyukuran melalui 
intervensi menulis surat syukur adalah salah 
satu intervensi syukur yang efektif 
meningkatkan kebahagiaan individu (Froh 
dkk, 2009; Stefan dkk., 2021; Watkins dkk, 
2003). Penelitian sebelumnya dari Froh dkk. 
(2009) memberikan bukti bahwa metode 
menulis surat syukur sangat efektif dalam 
meningkatkan subjective well-being siswa 
khususnya yang mempunyai emosi positif 
yang rendah. Hasil dari penelitian ini 
mendukung kesimpulan dari penelitian 
terdahulu tersebut. Siswa yang memperoleh 
perlakuan menulis surat syukur merasakan 
peningkatan pada komponen subjective well-
being (kepuasan hidup, emosi positif 
meningkat dan penurunan emosi negatif). 
Terkait penguatan kebersyukuran 
melalui surat syukur terhadap kepuasan hidup 
sesuai dengan hasil penelitian ini, siswa yang 
mendapatkan intervensi menulis surat syukur 
menunjukkan peningkatan kepuasan hidup. 
Penelitian sebelumnya dari Froh dkk. (2009) 
tidak secara khusus menguji pengaruh 
menulis surat syukur terhadap peningkatan 
kepuasan hidup. Temuan ini mendukung teori 
mengenai pengaruh intervensi syukur ter-
hadap subjective well-being siswa, tidak 
hanya pada komponen emosi positif dan 
negatif namun kepuasan hidup juga. 
Subjek siswa pada penelitian ini 
menunjukkan peningkatan kepuasan hidup 
sesudah menulis surat syukur dalam kurun 
waktu lima hari. Di samping itu, tingkat 
kepuasan hidup pada kelompok siswa yang 
mendapatkan perlakuan intervensi syukur 
berbeda secara signifikan dibandingkan 
dengan siswa pada kelompok kontrol. Hal 
tersebut artinya siswa yang menulis surat 
syukur dalam kurun waktu lima hari 
menunjukkan peningkatan kepuasan hidup 
yang lebih baik dibandingkan siswa yang 
tidak menulis surat syukur. Terkait penguatan 
kebersyukuran melalui surat syukur terhadap 
afek positif, sesuai dengan hasil penelitian ini, 
penguatan kebersyukuran melalui intervensi 
menulis surat syukur memberi pengaruh yang 
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kuat dan signifikan pada emosi positif subjek. 
Temuan ini sejalan dengan penelitian 
sebelumnya dari Froh dkk. (2009) dimana 
intervensi syukur memberikan peningkatan 
afek positif siswa. Subjek siswa yang 
mendapatkan perlakuan intervensi menulis 
surat syukur menunjukkan peningkatan 
emosi-emosi positif mereka. Sebaliknya siswa 
yang tidak menulis surat syukur tidak 
mengalami peningkatan syukur dan emosi 
positif mereka, bahkan sebagian dari mereka 
melaporkan adanya penurunan setelah 5 hari. 
Siswa yang mengikuti intervensi melaporkan 
perubahan yang signifikan pada emosi 
positifnya dan lebih tinggi daripada mereka 
yang tidak menulis surat. Hasil penelitian ini 
memperkaya temuan-temuan sebelumnya 
tentang efektivitas intervensi syukur terhadap 
emosi positif siswa (Froh dkk., 2009). 
Terkait penguatan kebersyukuran 
melalui surat syukur terhadap afek negatif, 
sesuai dengan hasil penelitian ini, 
memperlihatkan perbedaan yang signifikan 
pada tingkat emosi negatif subjek siswa pada 
kelompok eksperimen sebelum dan setelah 
diberikan intervensi. Aktivitas menulis surat 
syukur berakibat pada penurunan tingkat 
emosi negatif yang signifikan terhadap siswa. 
Siswa pada kelompok kontrol juga 
menunjukkan penurunan afek negatif mereka 
namun tidak signifikan. Penelitian Froh dkk. 
(2009) memperlihatan bahwa intervensi 
syukur tidak efektif dalam menurunkan 
tingkat emosi negatif siswa. Penelitiannya 
menyatakan bahwa intervensi syukur dapat 
meningkatkan subjective well-being 
(kepuasan hidup dan positive affect) namun 
tidak secara otomatis mengurangi penderitaan 
dan emosi negatif. 
Hasil analisa data gain score 
memperlihatkan bahwa tingkat afek negatif 
berbeda secara signifikan pada kelompok 
siswa yang diberikan intervensi menulis surat 
syukur dan kelompok siswa yang tidak 
memperoleh intervensi. Hal tersebut 
menunjukkan bahwa siswa yang tidak 
menulis surat syukur tidak mengalami 
penurunan afek negatif sesudah eksperimen. 
Hasil penelitian ini bertolak belakang dengan 
kesimpulan penelitian terdahulu dari Froh 
dkk. (2010) yang menyatakan bahwa 
intervensi syukur tidak selalu menjadi 
penyebab penurunan tingkat emosi negatif. Di 
dalam penelitian lain, peserta ditugaskan 
untuk menulis surat ucapan terima kasih dan 
diberitahu bahwa surat-surat ini akan 
dikirimkan kepada orang yang mereka 
ucapkan terima kasih. Peserta melaporkan 
peningkatan afek positif dan penurunan afek 
negatif (Allen, 2018). Sebuah penelitian lain 
berusaha untuk menyelidiki komponen 
spesifik mana dari kunjungan syukur yang 
berkontribusi pada peningkatan tingkat 
kebahagiaan. Penelitian ini memasukkan tiga 
syarat, yaitu (1) menulis surat ucapan terima 
kasih dan membacakannya kepada penerima, 
(2) menulis surat ucapan terima kasih dan 
membacanya kepada peserta penelitian lain, 
atau (3) menulis surat ucapan terima kasih 
tetapi tidak dibacakan kepada orang lain. 
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Hasil penelitian ini menemukan bahwa 
tingkat kebahagiaan dan rasa syukur 
meningkat secara signifikan pada ketiga 
kondisi tersebut, menunjukkan bahwa 
tindakan menulis surat terkait dengan 
perubahan kebahagiaan (Brausen, 2017). 
Terkait efektivitas penguatan 
kebersyukuran melalui surat syukur, Froh 
dkk. (2009) dalam penelitiannya menyatakan 
bahwa siswa yang konsisten menulis surat 
syukur dalam kurun waktu lima hari 
menunjukkan kebersyukuran yang makin 
kuat. Hasil penelitian terdahulu tersebut 
sesuai dengan hasil penelitian ini dimana 
siswa yang melakukan interaksi sosial juga 
memperlihatkan peningkatan kebersyukur-
annya. Perbedaan tingkat disposisi rasa 
syukur siswa sebelum dan setelah intervensi 
bersifat signifikan. Sebagian kecil subjek 
siswa yang melakukan aktivitas menulis surat 
syukur tidak memperlihatkan peningkatan 
level kebersyukurannya, akan tetapi disposisi 
kebersyukurannya masih tergolong tinggi, 
tidak memperlihatkan penurunan drastis. 
Siswa yang mendapatkan intervensi menulis 
surat syukur memperlihatkan kenaikan level 
kebersyukuran lebih tinggi dibandingkan 
dengan siswa pada kelompok kontrol (tidak 
menulis surat syukur). Froh dkk. (2010) 
menunjukkan bahwa selain meningkatkan 
kebahagiaan personal, syukur yang 
diekspresikan mendorong munculnya perilaku 
prososial dan kebahagiaan sosial remaja. 
Selain itu, Froh dkk. (2011) juga menemukan 
bahwa generasi muda yang memiliki 
gratitude yang tinggi memiliki kepuasan 
hidup yang tinggi, integrasi sosial yang baik, 
dan juga rendah tingkat depresi serta 
kecemburuannya. Sebaliknya, generasi muda 
yang cenderung materialis menunjukkan level 
kebahagiaan rendah. Jackowska, Brown, 
Ronaldson, dan Steptoe (2016) melakukan 
penelitian antara subjective well-being dengan 
kebersyukuran. Hasil menunjukkan signifikan 
dimana ada pengaruh antara subjective well-
being dan kebersyukuran. Penelitian lain dari 
Sapmaz, Yıldırım, Topcuoğlu, Nalbant, dan 
Sızır (2015) menunjukkan bahwa terdapat 
pengaruh antara subjective well-being dengan 
kebersyukuran. Selanjutnya penelitian dari 
Datu (2014) juga menunjukkan bahwa 
kebersyukuran memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap subjective well-being. 
Ferenczi dkk. (2021) dalam penelitiannya 
menyatakan orang-orang yang dapat dicirikan 
dengan rasa syukur yang lebih tinggi yaitu 
mereka cenderung lebih mengalami rasa 
syukur sebagai emosi positif, dan juga 
cenderung mendekati kehidupan dan hal-hal 
duniawi dengan sikap yang lebih positif 
dilaporkan memiliki sedikit masalah pribadi 
dan gejala somatik daripada yang lain. Hal ini 
menunjukkan bahwa peningkatan rasa syukur 
dapat meningkatkan subjective well-being. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Penguatan kebersyukuran melalui 
intervensi menulis surat syukur memberikan 
bukti dapat meningkatkan subjective well-
being siswa khususnya dalam dua komponen 
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utama subjective well-being (kepuasan hidup 
dan afek positif). Siswa yang mendapatkan 
intervensi menulis surat syukur menunjukkan 
perbedaan yang signifikan pada tingkat 
subjective well-being daripada siswa yang 
tidak menulis surat syukur. Tingkat subjective 
well-being siswa sebelum intervensi berbeda 
secara signifikan daripada hasil posttest 
siswa. Sebaliknya, siswa yang tidak menulis 
surat syukur tidak memperlihatkan perbedaan 
yang signifikan pada tingkat subjective well-
being mereka. Penelitian ini memberikan 
bukti bahwa penguatan kebersyukuran 
melalui intervensi syukur dengan teknik 
menulis surat syukur efektif bagi siswa dalam 
meningkatkan subjective well-being mereka. 
kebersyukuran membuat seseorang memiliki 
fokus pada subjective well-being diri dan 
orang lain, sehingga dapat menanamkan 
kemampuan rasa syukur sejak di masa muda 
membentuk dasar yang kuat dalam 
perkembangan normal bagi seseorang. Hasil 
positif ini hendaknya dapat menjadi 
pertimbangan bagi guru. Siswa hendaknya 
mendapatkan dukungan bantuan untuk 
menemukan identitasnya dan mengalami 
perkembangan yang normal. Intervensi surat 
syukur hendaknya mendapat tempat khusus 
dalam pendidikan siswa.  
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